Volkswirtschafts- und Sanitatsdirektion
Kanton Basel-Landschaft

Dragi roditelji,

Redoviti obroci (doru€ak, rucak, vecera) pomazu zdravom razvoju vasega djeteta. Medu obroci upotpunjavaju
ove glavne obroke pa je vase dijete cijelo vrijeme dobro opskrbljeno i sito.

Doruc¢ak je za vaSe dijete osobito vazan obrok. Ako dijete doruckuje, ujutro je duze sposobno za napore i
moze se bolje koncentrirati. Ako dijete ne jede niSta za dorucak , dajte mu makar nesto popiti (npr. mlijeko,
vocni sok) i dajte mu obilan zajutrak (npr. kruh i sir, neko voce ili povrce).

Prijedloge za zdravi zajutrak i uzinu naci ¢ete na predhodnoj stranici. Ako listu objesite u kuhinji na dobro vidl-
jivo mjesto, pomoci ¢e vama i vasem djetetu svakodnevno pri izboru.

Ovdje vam nudimo nekoliko op¢ih uputa za zdrav i dobar zajutrak i uzinu:

Jelo

. Dovoljno, ali ne previSe odrzava apetit:
Zajutrak i uzina su mali obroci, do sljedeéega glavnoga obroka vase dijete treba ponovno biti gladno.
Pauza u jelu i medu obrocima dobra je ne samo za zdravlje zubi nego i za zdrav odnos prema jelu.
Nezasladene napitke dijete moze stalno uzimati!

. Kombiniranje i raznovrsnost dobri su za razvijanje okusa:
Promjene i razne kombinacija potiu i vesele vase dijete — kombinirajte npr. kruh sa sirom i par rotkvi-
ca, mrkvu s par badema i crni kruh (Knéckebrot), obi¢ni jogurt s jagodiastim voéem itd.

. Dio raznovrsnosti su i iznimke:
Ne redovito, ali za promjenu dobre su banane i suho voée za zajutrak i uzinu. Buduéi da se lijepe za
zube, preporuca se poslije jela prati zube, ako ne prati, u svakom slu¢aju makar isprati vodom. Za
promjenu dobro je djetetu dati i meso (najbolje ne masno, npr. suho meso, pureéa prsa).

. Za ljubav zubima i tjelesnoj tezini — bez Secéera
Meduobroci bez Secera pomazu odrzavanju zdrave tjelesne tezine i dobri su za zdravlje zubi. Ako se
iznimno jedu zajutrak i uzina u kojima ima Secera, neophodno je prati zube!

Napitci

Za vrti¢, Skolu, izlete, put do kuée najbolja je voda ili nezasladeni ¢aj. Oni taze zed, Cuvaju zube i odrzavaju
apetit. Razrijedeni voéni sok (bez Secera) jedna je od mogucnosti.

Nije dobro za zajutrak i uzinu

. Zasladeni proizvodi:
Sve plocice od zitarica i ¢okolade, mlijeéne Snite (Milchschnitte), zasladeni napitci (ledeni ¢€aj, sirup,
cola, Energy-Drinks itd.). Umjetno zasladeni napitci (“light”) nisu zamjena jer oni poti€u navikavanje na
slatko.

o Masni i jako zasoljeni proizvodi:
Kifli (Gipfeli), slani Stapi¢i, przeni kikiriki, kobasice i salame jako su hranjivi i zbog velike koli¢ine soli
opterecuju bubrege.

Ukoliko imate dodatnih pitanja, obratite se uciteljici ili u€itelju svoga djeteta.



